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Abstract 
The paper provides an analysis of the impact of negative emotions 
on decision-making processes. It questions the common-sense view 
that negative emotions diminish rationality of decisions, i.e., in-
crease the probability of making suboptimal choices. It is argued in 
the paper that this view is untenable both on the grounds of neuro-
science, cognitive science and evolutionary theory: the results pro-
vided by these sciences support the view that negative emotions in 
most instances of their occurrence, i.e. types of negative emotions, 
not only fail to undermine rationality of decision-making but sub-
stantially contribute to it. This does mean saying that token-nega-
tive emotions never undermine rationality of decision-making. But, 
as is argued in the paper, the fact that token-negative emotions may 
have sometimes this kind of negative effect is fully consistent with 


























the claim that, as a rule, the effect is positive, so that one can speak 
about the causal connection between types of negative emotion and 
rational decision-making.
Keywords
negative emotions, token emotions, emotion types, rationality, de-
cision-making
1. Wprowadzenie
Zgodnie z obiegowym poglądem na temat zależności między negatywnymi emocjami (to znaczy, emocjami doświadcza-
nymi jako przykre, np. smutkiem, gniewem, strachem) i racjonal-
nością decyzji, emocje negatywne zaburzają procesy decyzyjne, 
prowadząc do wyników sub-optymalnych, to znaczy, gorszych 
od tych, do jakich prowadzi ‘chłodna’ deliberacja nad różnymi 
wariantami działań i ich skutkami. Pogląd ten jednak jest tylko 
częściowo słuszny. Jest prawdą, że w wielu konkretnych sytu-
acjach decyzyjnych emocje negatywne prowadzą do wyników 
sub-optymalnych. Dzieje się tak jednak tylko wtedy, kiedy same 
te emocje przybierają postać niewłaściwą, tzn. jeśli same są nie-
racjonalne. Jeśli jednak emocje te przybierają postać właściwą, 
tzn. są racjonalne, ‘kierowane’ przez nie procesy decyzyjne pro-
wadzą do wyników optymalnych. Zważywszy dodatkowo na to, 
że, jak będziemy argumentować, postać racjonalna tych emo-
cji jest postacią typową, okaże się, że w obiegowym poglądzie 
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jest, by tak rzec, więcej fałszu niż prawdy. Nasze rozważania, 
w których spróbujemy rozwinąć powyższe wątki, podzielimy na 
trzy części. W pierwszej przedstawimy ogólne refleksje na temat 
racjonalności i emocji. W drugiej uzasadnimy tezę o pozytyw-
nych skutkach negatywnych emocji, które przybierają postać ra-
cjonalną. W tym kontekście będziemy mówić o typach emocji 
(emotion types), bronimy bowiem tezy, że emocje (w tym emo-
cje negatywne) w swoich typowych, statystycznie dominujących, 
‘realizacjach’, są racjonalne, i jako takie mają pozytywne skutki 
decyzyjne. W trzeciej części pokażemy, w jaki sposób emocje 
negatywne mogą generować wyniki sub-optymalne, jeśli przy-
bierają postać niewłaściwą. W tym kontekście będziemy mówić 
o konkretnych i atypowych ‘realizacjach’ typów emocji (emotion 
tokens). Podział emocji na typy i ich konkretne realizacje po-
zwalają zwięźle wysłowić naszą tezę główną: emocje negatywne 
(scil. typy emocji) mają pozytywny wpływ na procesy decyzyjne, 
co nie stoi w sprzeczności z tezą, że wiele ich konkretnych reali-
zacji (scil. emotion tokens) ma wpływ negatywny.
2. Emocje i  racjonalność
Teza o racjonalności emocji budzi kontrowersje. Ze względu 
na swoją ulotną naturę uczucia są wciąż najmniej zbadanym, 
a więc i najsłabiej rozumianym wymiarem ludzkiego umy-
słu, z konieczności zatem ich związek z racjonalnością rodzi 
wiele słusznych pytań. Pytanie o racjonalność emocji można 
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zadawać przynajmniej na dwóch poziomach. Pierwszy, bardziej 
fundamentalny, dotyczy samej natury emocji i ich stosunku do 
prawdy. Poziom ten można nazwać ontologiczno-epistemolo-
gicznym. Drugi poziom dotyczy wymiaru praktycznego, a więc 
pytania, w jaki sposób emocje wpływają na racjonalność na-
szego działania. Oba te pytania są ze sobą ściśle powiązane, 
a odpowiedź na pierwsze z nich warunkuje odpowiedź na drugie. 
Tradycyjnie emocje uważało się za wyłączone z dziedziny 
rozumu. Adam Węgrzecki zgrabnie rekonstruuje tezę o irracjo-
nalności uczuć i dzieli ją na cztery cząstkowe postulaty na te-
mat natury emocji (Węgrzecki, 1990). Głoszą one, że emocje są: 
1) poznawczo ślepe 2) nie podlegają żadnym rozumowym pra-
wom 3) pogrążone w zmysłowości 4) odpowiedzialne za de-
strukcję sensu. Warto przyjrzeć się tym czterem klasycznym 
hipotezom na temat natury emocji w świetle współczesnej psy-
chologii. Na mocy pierwszej hipotezy, zawdzięczającej swą 
metaforykę Immanuelowi Kantowi1, emocje redukuje się do 
zdarzeń fizjologicznych, arbitralnych reakcji organizmu, niema-
jących żadnego związku z prawdą ani sensem wydarzeń (współ-
cześnie pogląd ten dobitnie wyraża lapidarne hasło Roberta Za-
jonca: prefrences need no inferences [1980]). Taka hipoteza 
w dość rażący sposób pomija aspekt „aboutness” emocji, czyli 
1 Kant powiada: „Atoli każdy afekt jest ślepy bądź w wyborze swo-
jego celu, bądź – o ile cel ten został wytknięty przez rozum – w jego 
realizacji; afekt bowiem jest tym poruszeniem umysłu, który czyni go 
niezdolnym do swobodnego rozważania zasad, by stosownie do nich 
siebie determinować” (Kant, 1964, s. 176).
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fakt, że emocje zawsze są „o czymś”, zachodzą w związku z ja-
kimś zewnętrznym zdarzeniem (mają charakter intencjonalny). 
Co istotne, określone emocje pojawiają się zwykle w odpowie-
dzi na pewne typy wydarzeń. Ogromną zasługą psychologii ko-
gnitywnej jest ustalenie wielu takich emocjonalnych scenariu-
szy, np. na gruncie modelu OCC (Ortony, Clore, Collins) emocja 
gniewu pojawia się w reakcji na działania sprawców innych niż 
ja (w przeciwnym razie pojawiłaby się emocja wstydu), które są 
godne potępienia i powodują cierpienie (Clore, 2012); podobny 
„skrypt” gniewu ustaliła Anna Wierzbicka, twórczyni lingwi-
stycznej metody badania emocji – w jej ujęciu to, że x gniewa 
się na y oznacza, że „coś złego się stało/bo ktoś zrobił (nie zro-
bił)/Nie chcę żeby działo się coś jak to/Chcę coś z tym zrobić 
jeśli mogę” (Wierzbicka, 1999, s. 39). Regularność pojawiania 
się emocji przeczy tezie drugiej – o rzekomej „bezprawności” 
uczuć. Dodatkowo, argument z regularności można wzmocnić 
o katalog praw emocji, zawierający podstawowe zasady ich po-
wstawania, zmiany, wzajemnego wpływu i wygasania, autor-
stwa Nico Frijdy (1989). Warto przytoczyć klasyczną definicję 
emocji autorstwa tego autora: „emocje można pojmować jako 
proces sygnalizowania, że dzieje się coś istotnego z punktu wi-
dzenia dobrostanu jednostki oraz zadań realizowanych przez 
system poznawczy i zachowanie” (Frijda, 2012, s. 56). Uczu-
cia, zdaniem tego umiarkowanego kognitywisty2, są zazwyczaj 
2 Umiarkowany kognitywizm należy odróżniać od „hiperkognitywi-
zmu”. Kognitywizm uznaje emocje za złożenia trzech elementów – 
poznawczego, motywacyjnego i fizjologicznego, hiperkognitywizm 
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spowodowane przez świadome lub nieświadome wartościowanie 
jakiegoś zdarzenia jako istotnego z punktu widzenia ważnych in-
teresów jednostki („prawo zaangażowania”). Zgodność danego 
zdarzenia z celami jednostki powoduje emocje ‘pozytywne’, 
groźba udaremnienia tych celów przez jakieś zdarzenie budzi 
emocje ‘negatywne’. Frijda podkreśla, że rdzeniem emocji jest 
uruchomienie zdolności do działania – ich funkcja motywacyjna 
(mówiąc językiem Kanta: wolicjonalna). Emocje organizują dzia-
łanie człowieka i włączają programy emocjonalne, które w odróż-
nieniu od programów behawioralnych i poznawczych mają status 
programu pilnego. Być może właśnie owa „pilność” i „pierwot-
ność” programów emocjonalnych sprawia, że procesy uczuciowe, 
szczególnie te intensywne, zdolne są zaburzyć subtelne wniosko-
wania i misternie utkane plany. Należy przyznać rację stoikom, 
których argumentacja na rzecz pokoju ducha nie miała na celu 
eliminacji uczuć, ale ich złagodzenie (sama możliwość takiej ra-
cjonalnej „kontroli” przemawia za głębokim związkiem emo-
cji i rozumu); łagodne emocje nie posiadają destrukcyjnej siły. 
Wszystko to dowodzi, że w obliczu dorobku współczesnej psy-
chologii teza o irracjonalnej „naturze” emocji okazuje się nie-
uzasadniona: mają one bowiem odniesienie od rzeczywistości, 
występują z coraz lepiej zbadaną regularnością, podlegają okre-
ślonym prawom, są powiązane z procesami poznawczymi i wo-
licjonalnymi (więc nie „pogrążone w zmysłowości”), a ponadto, 
sytuuje emocje w sferze poznawczej, uznając je za „wiązki sądów”; 
„stany cielesne” nie są koniecznymi elementami emocji (por. Nuss-
baum, 2001).
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łącząc informację zewnętrzną z informacją wewnętrzną (C. Izard 
używał w tym kontekście sugestywnej metafory interface’u 
[2012]) nadają wydarzeniom sens osobisty.
Warto zapytać, jak tak rozumiane emocje wpisują się w ka-
nony racjonalności, w szczególności racjonalności praktycznej. 
Najbardziej przekonujący model tej ostatniej przedstawia teo-
ria racjonalnego wyboru. Jego wymownego opisu dostarczył 
Jon Elster (1979): racjonalny podmiot przypomina Odyseusza 
w drodze do Itaki, który tak wytrwale zmierza do celu, że nawet 
urzekający śpiew syren nie odwodzi go od kontynuacji raz obra-
nego kursu. Przykład podróży Odyseusza pokazuje, że racjonal-
ność rozumiana jako skuteczność działania, wymaga spełnienia 
kilku kryteriów: potrzeba m.in. wystarczająco spójnego i prze-
chodniego systemu przekonań, dopasowania odpowiednich 
środków do zamierzonych celów; całe przedsięwzięcie wymaga 
też sporej dozy determinacji – stabilności preferencji i przeko-
nań. W świetle wyżej zarysowanej poznawczej teorii emocji, 
tradycyjna, platońska interpretacja tego obrazu, utożsamiająca 
żeglarza (jeźdźca) z rozumem, a emocje z uwodzącymi syre-
nami (nieokiełznanymi końmi), okazuje się być zbyt uprasz-
czająca. Emocje, będąc powiązanymi z procesami poznawczymi 
i motywacyjnymi, mają wpływ zarówno na sposób ustalania hie-
rarchii preferencji, jak i determinację w dążeniu do ich realiza-
cji. Uczucia pełnią ponadto kluczową rolę przy określaniu ogól-
nego kursu żeglugi. Intuicja fenomenologów, jakoby to właśnie 
emocje otwierały przed nami horyzonty wartości (estetycznych, 
moralnych, duchowych), które nie są w pełni uchwytne dla na-
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szego, ludzkiego – skończonego rozumu, wpisuje się w obraz ra-
cjonalności ograniczonej. Warto pamiętać, że teoria racjonalności 
ograniczonej, zapoczątkowana przez Simonowską krytykę abso-
lutystycznych roszczeń olimpijskiego rozumu, nie kwestionuje 
regulatywnej roli tego ideału racjonalności, dowodząc jedynie, że 
w niektórych empirycznych sytuacjach do niego nie dorastamy. 
Większa deskrypcyjna trafność modelu racjonalności ograniczo-
nej polega też na tym, że w bardziej realistyczny sposób opisuje 
ona wpływ emocji na podejmowanie decyzji. Myślenie potoczne, 
dokonywane w sytuacjach, w których brakuje czasu na ustala-
nie koniecznych warunków zjawisk, a sądy wydaje się ad hoc, 
wymaga posługiwania się drogami na skróty – heurystykami, 
które mają mniej lub bardziej afektywnych charakter (Slovic, Fi-
nucane, Peters, MacGregor, 2002). Choć heurystyki bywają źró-
dłem uchybień zasadom poprawnego rozumowania, ich używanie 
nie musi prowadzić do błędów strategicznych – badania Antonia 
Damasio pokazują, że uszkodzenie części mózgu odpowiedzial-
nych za odczuwanie emocji, zamiast czynić z ludzi podmioty do-
skonale racjonalne, uniemożliwia im sprawne funkcjonowanie 
w sytuacjach społecznych, upośledza podejmowanie racjonal-
nych decyzji oraz realizacje długoterminowych planów (Dama-
sio, 2002)3. Jak dowodzą badania Daniela Kahnemana (2012)4, 
3 P. Greenspan wzbogaciła tę linię argumentacyjną o katalog emo-
cjonalnych strategii działania; jej zdaniem dojrzałe „wprzęgnięcie” 
emocji w działanie prowadzi do jego największej skuteczności, zob. 
w: (Greenspan, 2000; por. także: Frank, 1988).
4 Więcej na temat roli emocji w procesie twórczym w: (Tokarz, 2005). 
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dopiero głęboka współpraca obu systemów daje prawdziwie no-
watorskie efekty poznawcze, czego przykładem mogą być opisy-
wane przez tego autora „intuicyjnie wglądy” profesjonalistów, np. 
lekarzy, którzy błyskawicznie potrafią ocenić znaczenie danego 
przypadku i wydać właściwą decyzję.
W dziedzinie praktycznej głównym kryterium racjonal-
ności działania jest jego skuteczność. Nie ma wątpliwości, że, 
aby działanie okazało się skuteczne, podmiot musi w odpo-
wiednim stopniu orientować się w rzeczywistości (wiedzieć 
m.in., jakie środki prowadzą do realizacji jego celów oraz wła-
ściwie oceniać prawdopodobieństwo ich efektywności). Rów-
nież dziedzina rozumu praktycznego wymaga zatem zacho-
wania trzonu racjonalności, jakim jest korespondencja między 
naszymi przekonaniami a zewnętrznym światem. W dziedzi-
nie rozumu teoretycznego, Barbara Skarga wyróżnia dwa po-
jęcia racjonalności: racjonalność metafizyczną, zakładającą 
możliwość poznania prawd pewnych i koniecznych, odcyfro-
wania odwiecznego more geometrico oraz racjonalność scjen-
tystyczną, która, będąc zapośredniczoną w nieuchronnych su-
biektywnych ograniczeniach ludzkiego poznania, stawia sobie 
o wiele skromniejsze cele – poznanie doczesnych praw rzą-
dzących przyrodą (Skarga, 1983). Zdaniem autorki, obu tym 
ideom wspólna jest dążność do uzasadnienia (ratio – powód, 
rachunek, osąd, uzasadnienie, metoda [Kopaliński, 1999]). 
Warto zastanowić się, czy kryteria racjonalności teoretycznej 
można odnieść do samych emocji i ich związku z rzeczywi-
stością. 
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Arystoteles jako pierwszy zauważył, że emocje daje się uza-
sadnić. Pisał on: „I tak obawiać się, być odważnym, pożądać, 
gniewać się, litować się i w ogóle radować się i smucić się można 
i zbytnio, i za mało, a w obu tych wypadkach niewłaściwie; do-
znawać zaś tych namiętności we właściwym czasie, wobec wła-
ściwych osób, we właściwym celu i we właściwy sposób – to 
właśnie jest drogą środkową, jak i najlepszą (…)” (Arystoteles). 
Pierwszy poziom uzasadniania emocji dotyczy ich znaczenia sy-
tuacyjnego – emocje mogą pojawiać się w sposób adekwatny lub 
nieadekwatny do „struktury znaczeniowej danej sytuacji”. Wa-
runkiem dokonania takiej oceny jest poznanie powodów emo-
cji. Frijda odróżnia przyczyny w sensie genetycznym od powo-
dów w sensie logicznym. W jego ujęciu emocje mają nie tylko 
przyczyny, ale i powody, podczas gdy nastroje mają charakter 
nieintencjonalny (i długotrwały – „rozmyty”). Można, jak twier-
dzi Frijda, zdawać sobie sprawę, że własny zły nastrój spowodo-
wany jest czyjąś kąśliwą uwagą, co jednak nie wyklucza ogólnej 
irytacji w stosunku do tej osoby w sytuacjach niezwiązanych z tą 
uwagą5. Jeżeli obiekty emocji są znane, można zapytać o to, czy 
5 Kwestia nieintencjonalności niektórych stanów afektywnych jest 
kontrowersyjna. Niektórzy aktorzy (np. Reisenzein, Schonpflug, 
1992) uważają, że obiektem zgeneralizowanego smutku lub radości 
jest świat jako całość. Jeszcze mniej uchwytne są obiekty emocji wy-
woływanych przez sztukę, w szczególności sztukę abstrakcyjną i mu-
zykę. W stosunku do tej ostatniej Langer (1942) postawiła ciekawą, 
do dziś dociekaną tezę, że muzyka jest „morfologią emocji”, a więc, 
że istnieje korespondencja między strukturą formalną muzyki a struk-
turą emocji – i tak np. staccato (krótkie, urywane dźwięki): radość, 
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trafnie odwzorowują rzeczywistość. Pytanie o wierność odwzoro-
wania jest powiązane z pytaniem o słuszność reakcji emocjonal-
nych. Kwestia słuszności emocji rodzi wiele problemów, z któ-
rych najpoważniejszy trafnie zidentyfikował Platon: czy kochamy 
kogoś dlatego, że jest godny miłości, czy uważamy go za godnego 
miłości, ponieważ go kochamy? (Platon, 1984). Postawiony tu 
problem Eutyfrona dobitnie wyraża nierozwiązywalny splot su-
biektywności i obiektywności w „poznaniu emocjonalnym”, nie 
wspominając już o kontrowersjach wokół kanonu (i ontycznego 
statusu) wartości, który miałby być punktem odniesienia dla ta-
kich ocen. Sposób odwzorowania rzeczywistości przypomina na-
śladownictwo artystyczne, w którym obraz świata zewnętrznego 
przepuszczony jest przez subiektywny pryzmat – w tym sensie 
bardziej niż ścisłej korespondencji można by mówić o „mime-
tyczności” emocji. Nie oznacza to jednak, by w sferze pozna-
nia emocjonalnego panowała pełna dowolność6. O racjonalno-
ści emocji można mówić jednak wyłącznie w tym ograniczonym 
– mimetycznym sensie: wierności odwzorowania struktury zna-
czeniowej sytuacji i słusznego (w odniesieniu do jakiegoś mniej 
lub bardziej określonego kanonu) dostosowania do niej reakcji 
emocjonalnej. Jest oczywiste, że próba mówienia o racjonalno-
aktywność, strach, złość; legato (długie, płynnie łączone dźwięki): 
smutek, tęsknota, powaga, czułość; Więcej w: (Gabrielsson, 2009). 
6 Przykładowo, czyjeś estetyczne przeżycie, związane ze słuchaniem 
hymnów Tavenera, znajduje uzasadnienie w tzw. „wartościach artystycz-
nych” dzieła, podczas gdy wzruszenie związane z odbiorem muzyki popu-
larnej znajduje takie uzasadnienie jedynie w ograniczonym zakresie.
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ści emocji w mocnym sensie (jako możliwych do uzasadnienia 
w sposób pewny i konieczny) musi być chybiona. Niemniej, jak 
słusznie twierdzi Frijda, nie tylko emocje podlegają prawom, ale 
i my podlegamy emocjom, toteż jedyną racjonalną postawą wo-
bec tych ostatnich jest próba zrozumienia ich wpływu na sposób 
naszego myślenia i działania. 
3. Pozytywny wpływ emocji negatywnych. 
Typy emocji (emotion types)
W dzisiejszej psychologii kwestionuje się określenie „emocje 
negatywne”. Jest to postawa słuszna o tyle, o ile pod hasłem 
„emocje negatywne” rozumielibyśmy przekonanie, że emocje 
negatywne w jakimś np. moralnym sensie są z definicji „złe” 
lub przynoszą wyłącznie „złe” konsekwencje. Właściwie rozu-
miana negatywność emocji polega na tym, że ich pojawienie 
się zwiastuje zagrożenie dla realizacji celów i interesów jed-
nostki, przez co, jak można by rzec za Arystotelesem, wprowa-
dzają osobę w stan „nieprzyjemności”. Nie zmienia to faktu, że 
emocje negatywne mają ambiwalentny status w społecznym od-
biorze: z jednej strony panuje wszechobecny kult emocji pozy-
tywnych; z drugiej, liczba zachorowań na depresję (i inne zabu-
rzenia psychiczne) wciąż rośnie7. Warto zauważyć również, że 
7 Według Światowej Organizacji Zdrowia w ciągu najbliższych 20 lat 
depresja stanie się najbardziej rozpowszechnionym problemem zdro-
wotnym. Więcej na http://www.who.int/topics/depression/en/.
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emocje negatywne budzą większe zainteresowanie badaczy: do-
robek tradycyjnej psychologii zogniskowany jest wokół psycho-
patologii (psychologia pozytywna jest dziełem ostatnich dzie-
sięcioleci8). Jak słusznie zauważa Joseph Forgas (2011), fakt, 
że na sześć emocji podstawowych aż cztery to emocje „nega-
tywne”: strach, smutek, gniew, wstręt, dobitnie świadczy o tym, 
że ich rola warta jest zbadania. 
Podstawowa teza psychologii kognitywnej głosi, że czło-
wiek jest systemem poznającym (mówiąc bardziej elegancko: 
istotą obdarzoną instynktem racjonalności [Heller, 2010]), a za-
tem wszystkie władze jego umysłu nastawione są na poznawa-
nie rzeczywistości. Wpływ emocji na poznanie może odbywać 
się dwoma kanałami – stricte poznawczym i motywacyjnym. L. 
Alloy i L. Abramson postawiły w 1982 r. słynną tezę „sadder 
but wiser”, wyrażającą pogląd, że afekt negatywny może uczy-
nić nas bardziej racjonalnymi (1979). A. Isen i M. Clark suge-
rowali (1982), że smutek uruchamia bardziej wymagający i głę-
boki tryb myślenia, w stosunku do „leniwego” – heurystycznego 
i zatrzymującego się na powierzchni zjawisk, uruchamianego 
przez afekt pozytywny. Współczesne badania J. Forgasa poka-
zują, że model ten jest bardziej skomplikowany. Wysiłek i jakość 
to dwie różne zmienne w modeli infuzji afektu (AIM affect-in-
8 Współczesna psychologia była dotąd zaabsorbowana negatywną 
stroną życia. Funkcjonowanie człowieka interpretowała w katego-
riach modelu choroby. Jej głównym sposobem interweniowania było 
naprawianie szkody. Pod względem teoretycznym do niedawna była 
ona wiktymologią, w: (Seligman, 2005).
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fusion model); jakość w rozumieniu Forgasa oznacza otwartość 
na informacje z otoczenia, przeciwstawianą podmiotowej kon-
strukcji. Kombinacja tych elementów daje cztery podstawowe 
style przetwarzania informacji: dwa pierwsze („bezpośredniego 
dostępu” vs „motywacyjne”) w mniejszym stopniu wchłaniają 
afekt; dwa drugie („heurystyczne” vs „rozległe”) wchłaniają go 
w stopniu większym. Afekt pozytywny grosso modo powoduje 
asymilacyjny (assimilative), schematyczny, top-down, szybszy 
styl przetwarzania informacji (modelowo: heurystyczny); afekt 
negatywny – przystosowawczy (accomodative), systematyczny, 
bottom-up i bardziej uważny, zewnętrznie zorientowany (mode-
lowo: rozległy). Oba z tych stylów poznawczych mogą być ko-
rzystne bądź niekorzystne, w zależności od ocenianego bodźca, 
sędziego i cech sytuacji (Forgas, 1995). 
Afekt wpływa na sposób przetwarzania informacji w dwo-
jaki sposób – za pośrednictwem pamięci oraz sposobu formo-
wania przekonań. W jednym z badań Josepha Forgasa (Forgas, 
Goldenberg, Unkelbach. 2009) w kiosku z gazetami ustawiono 
przy kasie dziesięć dziwnych przedmiotów (resorek, maskotka 
itp.). Po wyjściu ze sklepu klienci byli proszeni o przypomnienie 
sobie przedmiotów, które stały na kasie. Część badań przepro-
wadzono w piękny, słoneczny dzień, część w dzień szary i desz-
czowy (w replikacji tego badania wykorzystywano też smutną/
wesołą muzykę jako narzędzie manipulacji nastroju). Test roz-
poznania polegał na wypełnieniu kwestionariusza, w którym 
było 20 pozycji (10 z nich faktycznie stało na kasie, pozostałe 
nie) i zaznaczenie na 6-stopniowej skali, jak bardzo pewni są 
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tego, że dany przedmiot znajdował się na kasie; dodatkowo ba-
dani wypełniali kwestionariusz afektu. Okazało się, że badani 
pod wpływem negatywnego afektu trafniej i z większym prze-
konaniem zaznaczali przedmioty. Podobne rezultaty przynio-
sło badanie (Forgas, Vargs, Lahm, 2005), w którym uczestnicy, 
wprawieni w dobry lub zły humor (np. przez przypominanie 
sobie złych lub dobrych wydarzeń ze swojego życia lub wypeł-
nienie testu „na inteligencję”, w którym – jak ich informowano 
– wypadali słabo lub wybitnie), oglądali zdjęcia z wypadku 
oraz ze ślubu, a następnie odpowiadali na pytania odnośnie do 
tych zdjęć, z których część zawierała błędną presupozycję (py-
tano np. o znak drogowy, którego na zdjęciach nie było). Jak 
się okazało, afekt negatywny prawie całkowicie wyeliminował 
podatność na błędną informację. Także w tym badaniu uczest-
nicy przypominali sobie więcej rzeczy i z większymi szczegó-
łami – ich pamięć pracowała lepiej.
Negatywny afekt poprawia nie tylko pamięć, lecz czyni 
nasz sposób myślenia bardziej precyzyjnym, bardziej odpor-
nym na sugestie, inklinacje poznawcze (efekt halo, efekt atry-
bucji) oraz wrażliwszym na obiektywne aspekty sytuacji. Jak 
twierdzi Forgas, osoby smutne cechuje większy sceptycyzm 
w stosunku do dwóch rodzajów zdarzeń: nowych faktów oraz 
nieznajomych ludzi (Forgas, East, 2008). W jednym z badań 
uczestnikom zaprezentowano 50 zdań z tzw. „ogólnej wiedzy 
o świecie” oraz poinformowano ich, które z nich są prawdziwe 
(25 było prawdziwych, 25 fałszywych). Dwa tygodnie później 
jedynie osoby pod wpływem negatywnego afektu były w sta-
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nie trafnie ocenić prawdziwość prezentowanych zdań, podczas 
gdy osoby pod wpływem afektu pozytywnego cechował „łatwo-
wierny optymizm” i gotowe były uznać wszystkie prezentowane 
zdania za prawdziwe ze względu na to, że były im znajome (na 
mocy heurystyki dostępności – to, co znajome wydaje się bar-
dziej prawdopodobne). Podobne wyniki dało badanie, w którym 
uczestnicy mieli za zadanie ocenić wypowiedzi osób, przesłu-
chiwanych po kradzieży w sklepie (a prezentowanych im w for-
mie materiału video). Osoby pod wpływem negatywnego afektu 
były bardziej odporne na oszustów i trafniej typowały rzeczy-
wiście winnych. 
Jak pokazały badania dotyczące podejmowania decyzji 
pod wpływem afektu, osoby w nastroju negatywnym doko-
nują ich wolniej, ale z większą dbałością o przestrzeganie zasad 
– np. w grze ultimatum smutni uczestnicy okazywali się bar-
dziej „fair” (i to także w sytuacji, kiedy podawano im informa-
cje o „niesprawiedliwym zachowaniu” partnera w innym ba-
daniu; osoby smutne potrafiły być sprawiedliwe bez względu 
na wszystko) (Tan, Forgas, 2010). Szczególnie intrygujący re-
zultat przyniosło badanie (Unkelbach, Forgas, 2008), w któ-
rym szczęśliwi lub rozgniewani uczestnicy mieli za zadanie 
„strzelać” do sprawców (o ile pojawiali się na ekranie kom-
putera z bronią w ręku), z których część była przedstawiana 
jako muzułmanie. Co ciekawe, osoby znajdujące się pod wpły-
wem afektu pozytywnego myślały stereotypowo i ujawniały in-
klinację (selective bias) do strzelania do muzułmanów, podczas 
gdy osoby znajdujące się pod wpływem gniewu, były ostrożne 
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i poszukiwały rzeczywistych (broń w ręku), a nie stereotypo-
wych (turban lub hidżab) oznak zagrożenia. Podsumowując, 
można stwierdzić, że smutek sprawia, że nasza pamięć funk-
cjonuje lepiej, popełniamy mniej błędów poznawczych (jeste-
śmy bardziej realistyczni, dociekamy warunków koniecznych 
zdarzeń i pozostajemy odporni na subiektywne zniekształcenia 
sytuacji, np. błąd atrybucji, efekt halo), a w działaniu praktycz-
nym trzymamy się zasad – np. zasady sprawiedliwości. 
Niewykluczone, że główną przyczyną tego zjawiska jest mo-
tywacyjny potencjał emocji, który, jak twierdzi Frijda, decyduje 
o ich differentia specifica. Emocje o różnych znakach wywo-
łują odmienny (asymetryczny) wpływ na procesy motywacyjne: 
te pozytywne wzbudzają tendencje do „zachowania pozytyw-
nego afektu”, a więc utrzymania status quo, które zwykle wy-
maga mniej poznawczego wysiłku niż motywowane emocjonalną 
„przykrością” dążenie do zmiany sytuacji. Przykładem działa-
nia mechanizmu asymetrii pozytywno-negatywnej jest zjawisko 
awersji do ryzyka (risk-aversion) lub jego poszukiwania (risk-
-seeking) opisane przez Tverskiego i Kahnemana (1979; 1992). 
Zgodnie z empirycznie opracowaną przez badaczy funkcją uży-
teczności, zmiany w zakresie strat są wartościowane silniej niż 
zmiany w zakresie zysków (po stronie strat funkcja użyteczno-
ści jest bardziej stroma niż po stronie zysków). Różnice w kształ-
cie funkcji użyteczności pociągają za sobą wiele ludzkich inkli-
nacji decyzyjnych. Nieproporcjonalny do wzrostu zysku przyrost 
satysfakcji sprawia, że ludzie są niechętni ryzyku: mając do wy-
boru pewny mały zysk lub zysk większy, lecz niepewny, skłonni 
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są wybierać to pierwsze rozwiązanie. Natomiast dynamiczny 
wzrost funkcji użyteczności po stronie strat sprawia, że ludziom 
„opłaca się” podjąć ryzyko uniknięcia straty (nawet jeśli ceną 
niepowodzenia będzie większa strata), niż zostać pozbawionym 
sumy mniejszej, lecz z całą pewnością. Pozytywny efekt nega-
tywności polega na tym, że w naturalny sposób motywuje ona 
ludzi do zmiany przykrej sytuacji. Wspomniane wcześniej prawo 
emocjonalnego zamknięcia pociąga za sobą zjawisko nazwane 
przez Frijdę „pierwszeństwem sterowania” (control precedence), 
które sprawia, że emocjonalne programy przeważają nad innymi 
interesami, celami czy działaniami (mają status „programu pil-
nego”), a w konsekwencji podporządkowują sobie sposób prze-
twarzania informacji. Dążenie do zmiany wymaga bardziej wni-
kliwego rozważenia warunków koniecznych do jej zrealizowania 
i lepiej obmyślanej strategii działania, co wymusza bardziej pre-
cyzyjny i bardziej realistyczny (głębiej zakorzeniony w obiek-
tywnych właściwościach sytuacji) sposób myślenia.
Przy okazji badań nad pozytywną rolą emocji negatyw-
nych warto pamiętać, że warunkiem racjonalności uczuć jest 
ich sytuacyjne uzasadnienie. Wyklucza to z dziedziny „dobro-
czynnych” emocji negatywnych wszelkie ich chorobliwe od-
miany, takie jak patologiczna złość, kliniczny lęk czy depresja. 
Maria Lewicka (1993) słusznie zauważa zafałszowane pod-
łoże depresyjnego realizmu, niewykluczone, że osoby depre-
syjne są odporniejsze na zjawisko iluzji kontroli (nie przypi-
sują sobie sprawstwa zdarzeń, które zaszły w wyniku działania 
zewnętrznych sił), ponieważ mają nieadekwatny obraz samych 
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siebie jako jednostek gorszych i mniej zaradnych, a więc z de-
finicji w niedostateczny sposób wpływających na otoczenie. 
Ich rzekomy realizm ufundowany byłby zatem na subiektyw-
nym zniekształceniu obrazu siebie i świata, który niewiele ma 
wspólnego z racjonalnością. Z takim stwierdzeniem zgodziłby 
się Forgas, który zdecydowanie podkreśla, że warunkiem po-
zytywnego efektu negatywności, dowodzonego przez jego ba-
dania, jest jedynie łagodny nastrój negatywny („mild negative 
mood” [Forgas, George, 2001]). Tezie o rzekomym smutku lu-
dzi mądrych przeciwstawia się przekonanie o błyskotliwości 
osób szczęśliwych (wyrażane przekornym hasłem „happier but 
smarter” [Chuang, 2007]). Dowodzi się, że pozytywny afekt 
wpływa m.in. na twórcze i nowatorskie rozwiązywanie proble-
mów, pobudza kreatywność, ułatwia radzenie sobie i zmniej-
sza obronność (Isen, 2005). Na koniec, odnosząc się do kwestii 
słuszności emocji, warto zauważyć, że innego rodzaju smutkiem 
lub gniewem jest taki, który wynika z niezadowolenia z nieko-
rzystnej sytuacji własnej osoby, od tego, który motywowany 
jest przejęciem się cierpieniem innych ludzi (egoistyczny vs 
altruistyczny). Idea ta jest intuicyjna: gniew, który pojawiłby 
się w obliczu „pokrzywdzonych i bitych”, nazwalibyśmy altru-
istycznym (mówi się wręcz o „świętym gniewie”), w przeci-
wieństwie do bezpodstawnego rozgniewania jakiegoś, przykła-
dowo, samozwańczego dyktatora afrykańskiego państwa, który 
rządzi i działa „bez rozumu i według zachcianki” (św. Tomasz, 
1984) (gniew egoistyczny i niesłuszny). Gniew czy smutek al-
truistyczny mógłby zostać nazwany szlachetnym o tyle, o ile za-
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miast dekadenckiej melancholii wiązałby się z poszukiwaniem 
rozwiązań tych problemów (np. innowacyjnych leków na nie-
uleczalne dotąd choroby); do takiego pozytywnego działania 
potrzeba jednak nie tylko dojrzałości emocjonalnej i intelektu-
alnej siły, ale i sporej dawki pozytywnych emocji – optymizmu, 
twórczej odwagi i nadziei. 
4. Pozytywny i negatywny wpływ emocji 
negatywnych. Konkretne realizacje typów emocji 
(emotion tokens)
W powyższych rozważaniach skupiliśmy się na typach emo-
cji, próbując dowieść tezy – sprzecznej z obiegową opinią – 
że emocje negatywne mogą mieć, i zwykle mają, pozytywny 
wpływ na procesy decyzyjne. Teza ta jest w gruncie rzeczy bar-
dzo intuicyjna, jeśli emocje wyjaśnia się z perspektywy ewo-
lucyjnej: jeśli emocje (w tym emocje negatywne) są pew-
nymi afektywno-behawioralnymi reakcjami ukształtowanymi 
przez dobór naturalny, to siłą rzeczy musza mieć one, general-
nie rzecz biorąc, tzn. ‘typowo’, a więc w przeważającej więk-
szości swoich konkretnych realizacji, pozytywne skutki decy-
zyjne, w przeciwnym bowiem razie nie zostałyby ‘zachowane’ 
przez procesy ewolucyjne. Teza o adaptywnym wpływie emo-
cji negatywnych odnosi się jednak do typów emocji, to znaczy, 
implikuje, że emocje określonego rodzaju mają pozytywny efekt, 
jeśli przybierają typowy, statystycznie dominujący kształt. Nie 
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oznacza to, oczywiście, że wszystkie ich realizacje mają po-
zytywny wpływ na procesy decyzyjne. Jest bowiem jasne, że 
emocje, w tym emocje negatywne, mogą w swoich konkretnych 
przejawach przybrać formę nietypową, nieracjonalną, to znaczy 
taką, iż zostałaby ona prawdopodobnie wyeliminowana przez 
dobór naturalny, gdyby była postacią typową, a więc statystycz-
nie dominującą. Rozróżnienia na racjonalne (właściwe) i niera-
cjonalne (niewłaściwe) ‘realizacje’ (tokens) określonych typów 
emocji, a więc na racjonalne i nieracjonalne emocje doświad-
czane przez określone osoby w określonym czasie, dokonamy 
w oparciu o elementy struktury emocji. Jak pisaliśmy wcze-
śniej, Frijda uważał, że emocje obejmują ocenę (sąd wartościu-
jący), uczucie (zmiany psychofizjologiczne) oraz program dzia-
łania. Ten strukturalny opis emocji warto uzupełnić, jak czyni 
to Nozick, o element przekonania na temat faktów. W zależno-
ści od tego, jaką teorię epistemologiczną się przyjmuje, przeko-
nanie może być oceniane w kategoriach ‘prawdziwe-fałszywe’ 
lub ‘uzasadnione-nieuzasadnione’. Sąd wartościujący może być 
trafny lub nietrafny. Uczucie (czyli pewne psychofizjologiczne 
pobudzenie) może być proporcjonalne lub nieproporcjonalne do 
oceny zawartej w sądzie wartościującym (por. Nozick, 1990, s. 
87–98). Wreszcie, program działania może być nieadekwatny 
(działanie może być nieadekwatne względem uczucia i/lub sądu 
wartościującego). Otóż określona emocja (emotion token) jest 
nieracjonalna, jeśli zachodzi co najmniej jedna z następują-
cych sytuacji: przekonanie jest fałszywe lub nieuzasadnione; 
sąd wartościujący jest nietrafny, tzn. nieadekwatnie odwzoro-
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wuje rzeczywistość w myśl wspomnianego wcześniej Arysto-
telesowskiego ‘emocjonalnego mimetyzmu’; uczucie jest nie-
proporcjonalne do oceny zawartej w sądzie wartościującym; 
konkretne działanie jest nieadekwatne w stosunku do uczucia i/
lub sądu wartościującego9. Jest jasne, że emocja każdego typu 
może przybrać w swojej konkretnej ‘realizacji’ postać nieracjo-
nalną. Dotyczy to zarówno emocji negatywnych (np. gniewu, 
strachu, smutku, winy, wstydu), jak i emocji pozytywnych (np. 
radości, miłości, wdzięczności). Jeśli ‘realizacje’ typów emocji 
są nieracjonalne, to ‘kierowane’ przez nie procesy decyzyjne 
są również nieracjonalne, to znaczy, zwykle prowadzą do 
rezultatów, które, w krótszej czy dłuższej perspektywie, są 
niekorzystne dla decydenta. ‘Realizacje’ typów emocji nega-
tywnych jednak nie muszą być nieracjonalne. Co więcej, jak 
argumentowaliśmy, emocje te w przeważającej liczbie przy-
padków są racjonalne, to znaczy, oparte na prawdziwym opi-
sie faktów, trafnym sądzie wartościującym i proporcjonalnej re-
akcji psychofizjologicznej oraz behawioralnej. Gdyby bowiem 
było inaczej, typy emocji, których są egzemplifikacjami, nie sta-
nowiłby naszego, ukształtowanego przez procesy ewolucyjne, 
psychologicznego ‘wyposażenia’.
9 Por. np. wspomniany wcześniej, pochodzący od Frijdy, przykład 
ogólnej, długofalowej irytacji, dalece wykraczający poza złość spo-
wodowaną jej bezpośrednią przyczyną.
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5. Zakończenie
Prawdopodobnie wszystkie typy emocji, jakich możemy do-
świadczać, mają w większości swoich konkretnych ‘realizacji’ 
pozytywny wpływ na nasze procesy decyzyjne (wyjątkiem jest, 
być może, emocja zawiści). Podstawowe uzasadnienie tej tezy 
opiera się na biologii ewolucyjnej. Jeśli jednak teza ma tak so-
lidne uzasadnienie naukowe, można zasadnie zapytać, dlaczego 
wedle obiegowej opinii, którą przywołaliśmy na początku ar-
tykułu, negatywne emocje mają negatywny, a nie pozytywny, 
wpływ na nasze procesy decyzyjne. Nasuwa się trojaka odpo-
wiedź na to pytanie. Po pierwsze, teza ta może jawić się przy po-
wierzchownej analizie jako paradoksalna: mogłoby się bowiem 
wydawać, że emocje negatywne, a więc emocje doświadczane 
jako przykre, powinny mieć negatywny wpływ na nasze procesy 
decyzyjne. Takie rozumowanie jest jednak właśnie powierz-
chowne, nie ma ono żadnego głębszego uzasadnienia: polega na 
‘przeniesieniu’, na zasadzie niejako automatycznego skojarze-
nia, ‘znaku’ emocji na cały skutek procesu kierowanego przez tę 
emocję. Po drugie, wydaje się, że za obiegową opinią może stać 
także tendencja naszej pamięci, by zachowywać we wspomnie-
niu wyraźniej zdarzenia negatywne, np. sytuacje, w których 
emocje negatywne (np. gniew) wywołały działanie, którego 
później żałowaliśmy, niż zdarzenia pozytywne, np. sytuacje, 
w których negatywne emocje miały w mniej lub bardziej od-
ległej perspektywie konsekwencje pozytywne. Wreszcie, może 
jest też i tak, że nasza skłonność do negatywnej oceny wpływu 
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negatywnych emocji na nasze zachowania wynika z błędnej opi-
nii na temat tego, co mogłoby się stać, gdybyśmy potrafili w da-
nej sytuacji stłumić emocje i działać ‘na chłodno’, to znaczy 
wynika stąd, że znamy nie całkiem zadowalające skutki działa-
nia pod wpływem negatywnych emocji (np. gniewu), i sądzimy 
błędnie, że działanie ‘na chłodno’ miałoby skutki dużo lepsze 
(podczas gdy w rzeczywistości miałoby skutki jeszcze mniej za-
dowalające). Żadne z tych trzech wyjaśnień nie wyklucza pozo-
stałych. Powtórzmy jednak na zakończenie: w obiegowej opi-
nii jest element prawdy – negatywne emocje mogą mieć skutki 
negatywne. Takie skutki jednak, wbrew tej opinii, nie są regułą, 
lecz wyjątkiem: są atypowe.
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